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Curry-Leinsamen-Cracker

Fiir ca. 15 Stiick 100 g Leinsamen,
75 g kernige Haferflocken, 75 g Son-
nenblumenkerne, 2 EL Sesamsamen
und 50 g Dinkelvollkornmehl in einer
Schiissel mischen. Mit ca. 175 ml
Gemiisebriihe und 2 EL Ol verriihren.
Mit Saiz, Chilipulver und 1-2 TL Curry-

pulver wiirzen. Die Masse sollte gut
zu verstreichen sein, eventuell noch
etwas Briihe unterrithren. Masse auf
ein mit Backpapier belegtes Back-
blech geben und gleichmaRig diinn
verstreichen. Im Backofen bei 180 °C
ca. 40 Minuten goldbraun backen.

Leicht abkiihlen lassen und in ca.
15 Stiicke schneiden oder brechen.
Weitere 5-10 Minuten knusprig fertig
backen. Auskiihlen lassen.

Stiick ca. 100 keal, 7gF, 6 gKH, 4 g E.
Schiank-Sterne: ¥*



